













いる。名簿に登録されている受講生全体では、n＝96 ＜男子 n＝54、女子 n＝42＞である。受
講生は 1 年生（84 人）が中心であるが、3 年生（7 人）、4 年生（5 人）も含まれている。
　春セメスター定期試験前の最後の授業では、健康は自ら積極的に維持増進をしようとす
ることが何よりも大事なことであるという観点から、「健康づくりのためのチェックリスト








　各問の回答選択肢は「5. 非常に当てはまる（Excellent / Very good）、4. 大体当てはま
る（Good）、3. どちらとも言えない（普通）・（Average）、2. 余り当てはまらない（Below 
average）、1. 全く当てはまらない（Poor）」の 5 段階評価の形式になっている。5 段階の回答
選択肢（5, 4, 3, 2, 1）は、それぞれ 5 点、4 点、3 点、2 点、1 点という主観的評価点にしてい
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る。分析と考察に当たっての主な集計は、5, 4, 3, 2, 1 の 5 段階評価の人数分布（％）と 5 段階








　表 1−1 は、男女の「毎日食欲がありますか」を示したものである。男子では、5 と 4 をコミ
にした人数が 35 人 74.5％、女子は 29 人 80.6％である。3 のどちらとも言えない（普通）では、
男子が 7 人 14.9％、女子が 6 人 16.6％である。2＋1 の食欲がない方では、男子が 5 人 10.6％、
女子が、1 人 2.8％である。男子に比して女子の方が食欲に関しては数値的に上回っているこ








 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……24人　51.1％　　35人　74.5％ 5. 非常に当てはまる……20人　55.6％　　29人　80.6％
4. 大体当てはまる………11人　23.4％ 4. 大体当てはまる……… 9人　25.0％
3. どちらとも言えない… 7人　14.9％ 3. どちらとも言えない… 6人　16.6％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 1人　2.8％
1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％ 1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=4.15±1.03点  平均値=4.33±0.85点
2） 毎日の食事が楽しみですか？
　表 1−2 は、「毎日の食事が楽しみですか」を示したものである。男子が、5+4 のこみでは、
36 人 76.6％、女子が 23 人 63.9％、3 のどちらとも言えないでは、男子が 8 人 17.0％に比して、
女子は 11 人 30.5％と回答している。2＋1 の食欲がない方では、男子が 3 人 6.4％、女子が 2
人 5.6％である。食事が楽しみですかでは、男子の方が楽しみしている人が多いことがわかった。







 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……20人　42.6％　　36人　76.6％ 5. 非常に当てはまる……18人　50.0％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる………16人　34.0％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない… 8人　17.0％ 3. どちらとも言えない…11人　30.5％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 3人　6.4％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 2人　5.6％
1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=4.13±0.91点  平均値=4.06±1.07点
3） 食事の時間が不規則になることがありますか？
　表 1−3 は、「食事時間は不規則になることはありませんか」を示したものである。男子の
5+4 では、20 人 42，6％が不規則になると回答をしている。女子は、23 人 63.9％が不規則に
なると回答している。3 のどちらとも言えないでは、男子が 16 人 34.0％、女子が 6 人 16.7％
と評価している。2+1 では、男子が 11 人 23.4％、女子が 7 人 19.4％である。女子は食事が
やや不規則になるという回答が多いことが分った。2+1 の食事時間が不規則にならない方も
男女ともに 2 割ほどが回答している。平均値で見ても、男子が x̅＝3.40±1.28 点、女子が x̅＝






 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……14人　29.8％　　20人　42.6％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる……… 6人　12.8％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…16人　34.0％ 3. どちらとも言えない… 6人　16.7％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　11人　23.4％ 2. 余り当てはまらない… 4人　11.1％　　 7人　19.4％
1. 全く当てはまらない… 4人　8.5％ 1. 全く当てはまらない… 3人　8.3％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％





男子 15 人 31.9％が当てはまると回答し、女子の 5+4 では、18 人 50.0％が当てはまると回答し
ている。女子では回答者の半数が炭水化物の摂り過ぎという回答をしていることが分った。3
のどちらとも言えない（普通）では、男子が 20 人 42.6％、女子が 7 人 19.4％と回答している。
2+1 の当てはまらない・取り過ぎではないでは、男子が、12 人 25.5％、女子が 11 人 30.5％を
示している。平均値で見ると、男子が x̅＝3.04±1.13 点、女子が x̅＝3.50±1.28 点である。平均
値では女子が 4 点には届かないが、男子に比して点数が 0.46 点高い。女子の方が自己評価で
は炭水化物の摂り過ぎ傾向があるという回答を示している。
表 1−4　炭水化物（ご飯やパン・うどんなど）を摂り過ぎてはいませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 5人　10.6％　　15人　31.9％ 5. 非常に当てはまる……12人　33.3％　　18人　50.0％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 6人　16.7％
3. どちらとも言えない…20人　42.6％ 3. どちらとも言えない… 7人　19.4％
2. 余り当てはまらない… 6人　12.8％　　12人　25.5％ 2. 余り当てはまらない…10人　27.8％　　11人　30.5％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.04±1.13点  平均値=3.50±1.28点
5） たんぱく質（肉や卵）を充分にとっていますか？
　表 1−5 は、「たんぱく質（肉や卵）を充分にとっていますか」を示したものである。男子
では、たんぱく質を充分とっている 5+4 では、27 人 57.4％が、女子は 19 人 52.8％がとって
いると回答している。3 のどちらとも言えない・普通では、男子が 14 人 29.8％、女子の 11 人
30.6％が普通と回答している。たんぱく質を摂らない方である 2+1 では、男子が 6 人 12.8％、
女子が 6 人 16.7％である。平均値で見た場合、男子が、x̅＝3.68±1.09 点、女子が x̅＝3.56±
1.06 点である。男女ともに 4 点には充ないが、たんぱく質を摂っている傾向は窺える。ちな
みに、この年代の男女 1 日当たりのたんぱく質摂取量は、標準体重 1kg 当たり 1〜1.2ｇを摂
る必要があるといわれている。2）
表 1−5　たんぱく質（肉や卵）を充分にとっていますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……13人　27.7％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる…… 8人　22.2％　　19人　52.8％
4. 大体当てはまる………14人　29.8％ 4. 大体当てはまる………11人　30.6％
3. どちらとも言えない…14人　29.8％ 3. どちらとも言えない…11人　30.6％
2. 余り当てはまらない… 4人　8.5％　　 6人　12.8％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.8％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％





5+4 の好んで食べるでは、27 人 57.4％、女子が 16 人 44.4％と回答している。男子に比して女
子は、生野菜や果物を好んで食べるという回答が少ない。3 の普通では、男子が 11 人 23.4％、
女子が 9 人 25.0％とほぼ同じである。好んで食べない方の 2+1 では、男子が 9 人 19.1％、女
子が 11 人 30.0％である。男子に比して、女子の方が好んで食べない方に回答する人が多いこ




は、成人男女が 1 日当たり 350g 程を摂取することが推奨されている。平成 20 年国民栄養調
査から成人の野菜摂取量は、平均で男子が 303.5ｇ、女子が 288.2ｇである。特に 20 〜 29 歳
代男子が 249.7ｇ、女子が 240.0ｇとなって摂取量が少ない。一番摂取量の多い年代は、男女
60 〜 69 歳台であり、男子が 349.9ｇ、女子が 360.7ｇである。3）
表 1−6　生野菜や新鮮な果物を好んでよくたべますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……12人　25.5％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる……11人　30.5％　　16人　44.4％
4. 大体当てはまる………15人　31.9％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　 9人　19.1％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.8％　　11人　30.6％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 6人　16.7％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.60±1.14点  平均値=3.28±1.44点
7）牛乳を毎日飲んでいますか？
　表 1−7 は、「牛乳を毎日飲んでいますか」を示したものである。男子では、飲んでいる方
を示す 5+4 では、18 人 38.3％、女子が 9 人 25.0％である。男子の方がよく飲んでいる方に回
答者が多い。3 の普通では、男子が 7 人 14.9％、女子が 4 人 11.1％である。2+1 の牛乳を飲ま
ない方では、男子が 22 人 46.8％、女子が 23 人 63.9％を示している。女子の飲まない方への
回答（17.1％）が多いことがわかった。平均値で見ると、男子が x̅＝2.79±1.61 点、女子が x̅＝






　日本酪農乳業協会では、「3 − A−Day」4）という運動を展開している。これは 「牛乳
（200cc, コップ一杯・ヨーグルト（100g）・チーズ（20g） などをどれでも自由に 1 日 3 回、ま
たは 3 品、食生活に取り入れて健康に良い食事を実践しよう」という運動である。この運動
− 28 −
は 2003 年 1 月 1 日よりアメリカで本格的に始まったもので、カルシューム摂取不足に対し、
カルシュームの豊富な乳製品を 1 日 3 品、3 杯、3 種類等を摂ることにより骨の強化で健康な
体をつくろうというのが狙いである。あまり知られていない「3 − A − Day」運動ではある
が、運動推進のねらいを知れば食生活習慣を作る上でも大変意味のある取り組みであり、牛
乳又は乳製品の摂取を大いに実践したいものである。ちなみに、牛乳を毎日飲むでは、38％
が飲んでいる。週 5 〜 6 日飲む人を合わせると、中学生以上で 45％が毎日飲んでいる。毎日
の飲む人の割合では中学生が高く、男子が 76％、女子が 78％である。5）
表 1−7　牛乳を毎日飲んでいますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……11人　23.4％　　18人　38.3％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　 9人　25.0％
4. 大体当てはまる……… 7人　14.9％ 4. 大体当てはまる……… 3人　8.3％
3. どちらとも言えない… 7人　14.9％ 3. どちらとも言えない… 4人　11.1％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　22人　46.8％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　23人　63.9％
1. 全く当てはまらない…17人　36.2％ 1. 全く当てはまらない…18人　50.0％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.79±1.61点  平均値=2.28±1.54点
8）小魚をよくたべますか（骨や苦い部分も）？
　表 1−8 は、「小魚をよく食べますか（骨や苦い部分も）」を示したものである。よく食べるこ
とを示す 5+4 では、男子が 10 人 21.3％、女子が 7 人 19.4％である。男子の方がよく食べる傾
向を示している。普通の３では、男子が 13 人 27.7％、女子が 4 人 11.1％である。よく食べな
い方の 2+1 では、男子が 24 人 51.1％、女子が 25 人 69.4％である。男子に比して女子は、食
べない方への傾向が目立つ。平均値でみると、男子が x̅＝2.40±1.23 点、女子が x̅＝2.14±1.32











 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 2人　4.3％　　10人　21.3％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　 7人　19.4％
4. 大体当てはまる……… 8人　17.0％ 4. 大体当てはまる……… 4人　11.1％
3. どちらとも言えない…13人　27.7％ 3. どちらとも言えない… 4人　11.1％
2. 余り当てはまらない… 8人　17.0％　　24人　51.1％ 2. 余り当てはまらない… 9人　25.0％　　25人　69.4％
1. 全く当てはまらない…16人　34.0％ 1. 全く当てはまらない…16人　44.4％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.40±1.23点  平均値=2.14±1.32点
9） 塩分の多い食物をついたくさん食べ過ぎてはいませんか？
　表 1−9 は、「塩分の多い食物をついたくさん食べ過ぎてはいませんか」を示したものであ
る。塩分の多い食物を摂り過ぎていることを示す 5+4 では、男子が 15 人 31.9％、女子が 10 人
27.8％である。男女ともに約 3 割が食べ過ぎている傾向を示し、3 のどちらとも言えない・普
通では、男子が 20 人 42.6％、女子が 11 人 30.5％である。食べ過ぎていない傾向を示す 2＋1
では、男子が 12 人 25.5％、女子が 15 人 41.7％である。塩分に関しては、女子が男子に比し
て食べ過ぎてはいないことを示しているといえる。平均値でみると、男子が x̅＝3.23±1.24 点、
女子が x̅＝2.83±1.26 点である。女子は 2 点台を示し、男子に比して 0.40 点低い点数を示して
いる。これは塩分の食べ方では、明らかに男子を凌駕しているといえる。塩分控えめな食生
活は、若い時代から大事なことであり、ぜひとも 1 日あたりの塩分を控えた食生活習慣を実
践したいものである。ちなみに、食塩摂取量 1 人 1 日当たり）の年次別では平成 2 年（’90）
が 12.5ｇ、平成 19 年（’07）が 10.6ｇである。生活習慣病を抑える意味でも、食塩の摂り過ぎ
には気をつける必要がある。諸外国では食塩 6ｇほどが推奨されている。６）　　
表 1−9　塩分の多い食物をついたくさん食べ過ぎてはいませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……12人　25.5％　　15人　31.9％ 5. 非常に当てはまる…… 5人　13.9％　　10人　27.8％
4. 大体当てはまる……… 3人　6.4％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない…20人　42.6％ 3. どちらとも言えない…11人　30.5％
2. 余り当てはまらない… 8人　17.0％　　12人　25.5％ 2. 余り当てはまらない… 9人　25.0％　　15人　41.7％
1. 全く当てはまらない… 4人　8.5％ 1. 全く当てはまらない… 6人　16.7％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％









ものである。5+4 のたくさん食べてしますでは、男子が 20 人 42.6％、女子が 21 人 58.3％で
ある。女子の方がたくさん食べてしまう傾向が示されている。３の普通では、男子が 15 人
31.9％、女子が 9 人 25.0％である。2+1 の甘味を食べない方では、男子が 12 人 25.5％、女子
が 16.7％を示している。ここでも女子の数値が男子に比して低い。したがって、女子は甘味
食物を食べる傾向があることを物語っている。平均値で見ると、男子が x̅＝3.28±1.30 点、女








 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……11人　23.4％　　20人　42.6％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　21人　58.3％
4. 大体当てはまる……… 9人　19.1％ 4. 大体当てはまる………11人　30.6％
3. どちらとも言えない…15人　31.9％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 6人　12.8％　　12人　25.5％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.28±1.30点  平均値=3.67±1.01点
11）インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうことはありませんか？
　表 1−11 は、「インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまう事がありませんか」を示したも
のである。5+4 のインスタント食品を食べ過ぎてしまうでは、男子が 19 人 40.4％、女子が 11
人 30.5％である。男子に比して女子はやや摂り方が少ない傾向は窺えるが、女子は 3 割、男
子は 4 割もの人が食べている方に回答している。３の普通では、男子が 4 人 8.5％、女子が
4 人 8.5％である。2+1 のあまり食べ過ぎていない方では、男子が 24 人 51.1％、女子が 22 人
61.1％である。平均値で見ると、男子が x̅＝2.72±1.58 点、女子が x̅＝2.50±1.50 点である。平






表 1−11　インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうことはありませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　11人　30.5％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない… 4人　8.5％ 3. どちらとも言えない… 3人　8.3％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　24人　51.1％ 2. 余り当てはまらない… 9人　25.0％　　22人　61.1％
1. 全く当てはまらない…17人　36.2％ 1. 全く当てはまらない…13人　36.1％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.72±1.58点  平均値=2.50±1.50点
　多くのインスタント食品は、大変口に合う味付けがしてありおいしいものでもある。しか




5+1 の食品添加物食品に頼り過ぎているでは、男子が、13 人 27.7％、女子が 8 人 22.2％であ
る。3 の普通では、男子が 19 人 40.0％、女子が 13 人 36.1％である。2+1 の添加物食品に頼ら
ないでは、男子が 15 人 31.9％、女子が 15 人 41.7％である。男子がやや食品添加物に頼らない










物（天然添加物）419 種類＝822 種あるという（平成 22 年（2010 年 5 月現在）。それではどれ
位の添加物を毎日食べているのかというと、1 日に 10ｇ、種類にして 60 種類の添加物を食べ
ているといわれている。1 年では約 4 kg 分の添加物を摂取しているという。9）10）11）
− 32 −
表 1−12　食品添加物が多い食品に頼り過ぎてはいませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　13人　27.7％ 5. 非常に当てはまる…… 4人　11.1％　　 8人　22.2％
4. 大体当てはまる……… 6人　12.8％ 4. 大体当てはまる……… 4人　11.1％
3. どちらとも言えない…19人　40.4％ 3. どちらとも言えない…13人　36.1％
2. 余り当てはまらない… 4人　8.5％　　15人　31.9％ 2. 余り当てはまらない…14人　38.9％　　15人　41.7％
1. 全く当てはまらない…11人　23.4％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.87±1.31点  平均値=2.89±1.02点
13）間食（特に寝る直前）を摂り過ぎてはいませんか？
　表 1−13 は、「間食（特に寝る直前）を摂り過ぎてはいませんか」を示したものである。男
子では食べている方の 5＋4 では 16 人 34％、どちらともいえないの 3 が 11 人 23.4％、食べて
いない方を示す 2＋1 では 20 人 42.6％である。平均値で見ても、x̅＝2.79±1.36 点と 3 点を下
回り、食べていない方を示している。
　女子は、食べている方の 5＋4 では 11 人 30.5％、3 のどちらともいえないでは、12 人 33.5％





 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 6人　12.8％　　16人　34.0％ 5. 非常に当てはまる…… 5人　13.9％　　11人　30.6％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 6人　16.7％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない…12人　33.3％
2. 余り当てはまらない… 8人　17.0％　　20人　42.6％ 2. 余り当てはまらない…10人　27.8％　　35人　36.1％
1. 全く当てはまらない…12人　25.5％ 1. 全く当てはまらない… 3人　8.3％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％




られる 5＋4 では、29 人 61.7％、女子は 24 人 66.7％である。男女とも 6 割以上が、人生が楽
しく感じられると回答している。3 の普通では、男子が 13 人 27.6％、女子が 8 人 22.2％であ










 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……15人　31.9％　　29人　61.7％ 5. 非常に当てはまる……11人　30.5％　　24人　66.7％
4. 大体当てはまる………14人　29.8％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…13人　27.6％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 2人　5.6％　　 4人　11.1％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.78±1.09点  平均値=3.81±1.10点
2）勉学が忙しかったりしても苦になりませんか？ 
　表 2−2 は、「勉学が忙しかったりしても苦になりませんか」を示したものである。苦になる
方の 5＋4 では、男子が 16 人 34.0％、女子が 17 人 47.2％と女子がやや苦になる方に回答が多
い。3 の普通では、男子が 15 人 31.9％、女子が 10 人 27.8％である。苦にならない方の 2＋1
では、男子が 16 人 34.0％、女子が 9 人 25.0％である。男子 3 割、女子2.5 割が苦にならない方
に回答をしている。苦にならないような勉学の方法や意識を高めて対処して貰いたいと念願
する。平均値では男子が、x̅＝3.00±1.25 点、女子が x̅＝3.28±1.22 点である。
表 2−2　勉学が忙しかったりしても苦になりませんか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　16人　34.0％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　17人　47.2％
4. 大体当てはまる……… 9人　19.1％ 4. 大体当てはまる………11人　30.6％
3. どちらとも言えない…15人　31.9％ 3. どちらとも言えない…10人　27.8％
2. 余り当てはまらない… 9人　19.1％　　16人　34.0％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 9人　25.0％
1. 全く当てはまらない… 7人　14.9％ 1. 全く当てはまらない… 4人　11.1％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.00±1.25点  平均値=3.28±1.22点
3）毎日時間がたつのが長く感じられることがありますか？　
　表 2−3 は、「毎日時間がたつのが長く感じられることがありますか」を示したものである。
時間が立つのが長く感じられる方を示す 5＋4 のコミでは、男子が 18 人 38.3％、女子が 14 人
38.9％である。男女ともに同じ様な回答を示している。3 のどちらとも言えないでは、男子が
11 人 23.4％、女子が 9 人 25.0％である。長く感じられない方を示す 2＋1 のコミでは、男子が
18 人 38.3％、女子が 13 人 36.1％と同じ様な回答傾向を示している。平均値では、男子








 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　18人　38.3％ 5. 非常に当てはまる…… 8人　22.2％　　14人　38.9％
4. 大体当てはまる………11人　23.4％ 4. 大体当てはまる……… 6人　16.6％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 9人　19.1％　　18人　38.3％ 2. 余り当てはまらない… 8人　22.2％　　13人　36.1％
1. 全く当てはまらない… 9人　19.1％ 1. 全く当てはまらない… 5人　13.9％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.96±1.34点  平均値=3.11±1.35点
4）小さな失敗は直ぐ忘れることができますか？
　表 2−4 は、「小さな失敗はすぐ忘れることができますか」を示したものである。忘れられ
る方の 5＋4 では、男子が 19 人 40.4％、女子が 10 人 27.8％である。男子の方が忘れられると
いう回答が多いことが分った。3 の普通では、男子が 12 人 25.5％、女子が 14 人 38.9％である。




れることが出来る」では男女の 30〜40％が出来る方に回答しているが、全体的には 3 点台を
示し、おおむね普通というところを示しているといえる。
表 2−4　小さな失敗は直ぐ忘れることができますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　10人　27.8％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 4人　11.1％
3. どちらとも言えない…12人　25.5％ 3. どちらとも言えない…14人　38.9％
2. 余り当てはまらない…10人　21.3％　　16人　34.0％ 2. 余り当てはまらない… 7人　19.4％　　12人　33.3％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 5人　13.9％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.13±1.29点  平均値=2.97±1.24点
5）新しい目標に向かって積極的に努力することができますか？
　表 2−5 は、「新しい目標に向かって努力することができますか」を示したものである。




り下回る回答を示していることが分った。3 の普通では、男子が 16 人 34.0％、女子が 16 人
44.4％である。新しい目標に向かい積極的に努力できない方の 2＋1 では、男子が 6 人 12.8％、
女子が 8 人 17.0％である。男子に比して女子が努力できない方に回答する者が多いことが分
った。平均値では、男子が x̅＝3.55±1.03 点、女子が x̅＝3.19±1.05点である。平均値でも、男
子が 0.46 点の上回りを示している。男女の違いが見られる項目であるといえる。
表 2−5　新しい目標に向かって積極的に努力することができますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　25人　53.2％ 5. 非常に当てはまる…… 5人　13.9％　　12人　33.3％
4. 大体当てはまる………16人　34.0％ 4. 大体当てはまる……… 7人　19.4％
3. どちらとも言えない…16人　34.0％ 3. どちらとも言えない…16人　44.4％
2. 余り当てはまらない… 4人　8.5％　　 6人　12.8％ 2. 余り当てはまらない… 6人　16.7％　　 8人　17.0％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.55±1.03点  平均値=3.19±1.05点
6）過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか？
　表 2−6 は、「過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか」を示したもので
ある。現在の行動に活かしている方の 5＋4 では、男子が 28 人 59.6％、女子が 18 人 50.0％で
ある。男女共に半数以上が活かしていると回答し、とくに男子は 6 割ほどが該当している。3
の普通では、男子が 11 人 23.4％、女子が 12 人 33.3％である。現在の行動に活かしていない方
の 2＋1 では、男子が 8 人 17.0％、女子が 6 人 16.7％である。男女共に 16〜17％の人数が、活
かしていないと回答していることが分った。平均値では男子が x̅＝3.64±1.12 点、女子が x̅＝
3.53±1.07 点を示している。男女共に 3 点後半の点数を示し、現在の行動に活かしている傾向
が窺える。
表 2−6　過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……12人　25.5％　　28人　59.6％ 5. 非常に当てはまる…… 8人　22.2％　　18人　50.0％
4. 大体当てはまる………16人　34.0％ 4. 大体当てはまる………10人　27.8％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない…12人　33.3％
2. 余り当てはまらない… 6人　12.8％　　 8人　17.0％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.64±1.12点  平均値=3.53±1.07点
7） 一つのことに打ち込むことができますか？
　表 2−7 は、「一つのことに打ち込むことが出来ますか」を示したものである。一つのこと
に打ち込むことができる方の 5＋4 では、男子が 29 人 61.7％、女子が 23 人 63.9％である。男
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女共に 6 割以上の者が打ち込むことができると回答している。3 の普通では、男子が 13 人
27.6％、女子が 8 人 22.2％である。一つのことに打ち込むことが出来ない 2＋1 では、男子が
5 人 10.6％、女子が 5 人 13.9％である。男女共に 1 割以上の者が打ち込むことが出来ないとい




 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……16人　34.0％　　29人　61.7％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる………13人　27.6％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…13人　27.6％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 4人　11.1％　　 5人　13.9％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.81±1.10点  平均値=3.75±1.06点
8）一つの目標に対して、色々な方法で考えることができますか？
　表 2−8 は、「一つの目標に対して、色々な方法を考えることができますか」を示したもので
ある。男子の 5＋4 のいろいろな方法を考えることができるでは、22 人 46.8％、女子では 21
人 58.3％である。女子が男子を上回っている回答を示している。３の普通では、男子が 20 人
42.5％、女子が 22.2％である。どちらともいえないでは、男子が女子を凌駕している。2＋1 の
考えることができない方では、男子が 5 人 10.6％、女子が 7 人 19.4％を示している。平均値
で見ると、男子が x̅＝3.51±1.00 点、女子が x̅＝3.36±1.09 点である。
表 2−8　一つの目標に対して、色々な方法で考えることができますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　22人　46.8％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　21人　58.3％
4. 大体当てはまる………13人　27.6％ 4. 大体当てはまる………18人　50.0％
3. どちらとも言えない…20人　42.5％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 3人　8.3％　　 7人　19.4％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 4人　11.1％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.51±1.00点  平均値=3.36±1.01点
9）決断を迫られたときに、思い悩むことがありますか？
　表 2−9 は、「決断を迫られたときに、思い悩むことがありますか」を示したものである。思
い悩むことがある方の 5＋4 では、男子が 27 人 57.4％、女子が 23 人 63.9％である。3 のどち
らとも言えないでは、男子が 17 人 36.2％、女子が 9 人 25.0％である。思い悩むことがない方の
2＋1 では、男子が 3 人 6.4％、女子が 4 人 11.1％である。平均値では、男子が x̅＝3.85±1.03
健康づくりチェックリストによる大学生の食生活と心の状態（金子）
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 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……17人　36.2％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…17人　36.2％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 2人　4.3％　　 3人　6.4％ 2. 余り当てはまらない… 2人　5.6％　　 4人　11.1％
1. 全く当てはまらない… 1人　2.1％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.85±1.03点  平均値=3.75±1.09点
10）自分の感情を素直に表現することができますか？
　表 2−10 は、「自分の感情を素直に表現することができますか」を示したものである。男
子の 5＋4 の表現できる方では、19 人 40.4％、女子が 16 人 44.4％である。ほとんど同じ様
な回答傾向を示している。３のどちらとも言えないでは、男子が 11 人 23.4％、女子が 14 人
38.9％と数値的には上回っている。2＋1 の表現できない方では、男子が 17 人 36.2％、女子が 6
人 16.7％である。男子が表現できない方に回答が多いことが分った。平均値では、男子が x̅＝




 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 7人　19.4％　　16人　44.4％
4. 大体当てはまる………12人　25.5％ 4. 大体当てはまる……… 9人　25.0％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない…14人　38.9％
2. 余り当てはまらない…14人　29.8％　　17人　36.2％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 3人　6.4％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.13±1.18点  平均値=3.44±1.04点
11）レクレーションなどで気分がそうかいになりますか？
　表 2−11 は、「レクレーションなどで気分が爽快になりますか」を示したものである。男子
の爽快になる方の 5＋4 では、27 人 57.4％、女子が 18 人 50.0％である。比率的には男子が上
回った回答を示している。3 のどちらともいえないでは、男子が 10 人 21.3％、女子が 14 人
38.9％と男子を凌駕している。気分爽快にならない方の 2＋1 では、男子が 10 人 21.3％、女子
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 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……17人　36.2％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　18人　50.0％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 8人　22.2％
3. どちらとも言えない…10人　21.3％ 3. どちらとも言えない…14人　38.9％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.5％　　10人　21.3％ 2. 余り当てはまらない… 2人　5.6％　　 4人　11.1％
1. 全く当てはまらない… 5人　10.5％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.62±1.35点  平均値=3.61±1.11点
　例えば、東京都の健康に関する世論調査による「毎日の生活の中でイライラやストレス






である。価値を感じる 5＋4 では、男子が 28 人 59.6％、女子が 26 人 72.2％である。女子の
方が価値を感じる回答が多いことが分った。3 のどちらでもない（普通）では、男子が 8 人
19.1％、女子が 7 人 19.4％である。価値を感じない方の 2＋1 では、男子が 10 人 21.3%、女子
が 3 人 8.3％である。男子が 2 割ほど価値を感じないと回答しているのに対し、女子は 1 割に
満たない回答を示している。平均値でも男子が x̅＝3.62 ±1.23 点であるのに対し、女子は x̅＝






 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……14人　29.8％　　28人　59.6％ 5. 非常に当てはまる……14人　38.9％　　26人　72.2％
4. 大体当てはまる………14人　29.8％ 4. 大体当てはまる………12人　33.3％
3. どちらとも言えない… 9人　19.1％ 3. どちらとも言えない… 7人　19.4％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　10人　21.3％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 3人　8.3％
1. 全く当てはまらない… 3人　4.6％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.62±1.23点  平均値=3.97±1.09点
13）自分一人で物思いに耽るような習慣を持っていることがありますか？
　表 2−13 は、「自分ひとりで物思いに耽るような習慣を持っていることがありますか」を示
したものである。5＋4 の物思いの習慣をもっているでは、男子が 32 人 68.1％、女子が 27 人
75.0％である。男女共に約 7 割以上が物思いに耽る習慣があると回答している。物思いを物事
に対して考えをめぐらすという視点からすれば、考える習慣は必要なことである。３のどち
らともいえないでは、男子が 9 人 19.1％、女子が 8 人 22.25 である。2＋1 の物思いに耽る習
慣を持たない方では、男子が 6 人 12.8％、女子が 1 人 2.8％である。女子の方が物思いの習慣




 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……20人　42.6％　　32人　68.1％ 5. 非常に当てはまる……15人　41.7％　　27人　75.0％
4. 大体当てはまる………12人　25.5％ 4. 大体当てはまる………12人　33.3％
3. どちらとも言えない… 9人　19.1％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　 6人　12.8％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 1人　2.8％
1. 全く当てはまらない… 1人　2.1％ 1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.96±1.11点  平均値=4.14±0.85点
14）何か趣味をもっていますか？
　表 2−14 は、「何か趣味をもっていますか」を示したものである。5＋4 の趣味を持っているで
は、男子が 32 人 68.1％、女子が 26 人 72.2％である。男女共に趣味を持っているという回答
が約 7 割である。3 のどちらともいえないでは、男子が 10 人 21.3％、女子が 5 人 13.9％であ
る。2＋1 の趣味を持たない方では、男子が 5 人 10.6％、女子が 6 人 16.7％である。趣味を持
たないという回答も男子が 10％、女子が 15% 程いることが分った。平均値では、男子が x̅＝




 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……19人　40.4％　　32人　68.1％ 5. 非常に当てはまる……17人　47.2％　　26人　72.2％
4. 大体当てはまる………13人　27.7％ 4. 大体当てはまる……… 9人　25.0％
3. どちらとも言えない…10人　21.3％ 3. どちらとも言えない… 5人　13.9％
2. 余り当てはまらない… 2人　4.3％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 4人　11.1％　　 5人　13.9％
1. 全く当てはまらない… 3人　6.4％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％









　表 2−15 は、「自分自身について自信がありますか」を示したものである。5＋4 の自信があ
る方では、男子が 10 人 21.3％、女子が 10 人 27.8％である。男女共に 2 割ほどが自信ありの方
に回答していることが分った。３のどちらともいえないでは、男子が 16 人 34.0％、女子が 15
人 41.7％である。2＋1 の自信がない方では、21 人 44.7％、女子が 11 人 30.6％である。男子が
4 割ほど、女子の 3 割ほどが自信なしの方に回答をしていることが分った。平均値では男子が





 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 5人　10.6％　　10人　21.3％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　10人　27.7％
4. 大体当てはまる……… 5人　10.6％ 4. 大体当てはまる……… 7人　19.4％
3. どちらとも言えない…16人　34.0％ 3. どちらとも言えない…15人　41.7％
2. 余り当てはまらない…11人　23.4％　　21人　44.7％ 2. 余り当てはまらない… 3人　8.3％　　11人　30.6％
1. 全く当てはまらない…10人　21.3％ 1. 全く当てはまらない… 8人　22.2％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％





５＋4 の責任が持てるでは、男子が 24 人 51.1％、女子が 13 人 36.1％である、男子に比して女
子は責任がもてる方への回答が少ないことが分った。3 のどちらともいえないでは、男子が
12 人 25.5％、女子が 12 人 33.3％である。2＋1 の責任が持てる方への回答では、男子が 11 人
23.4％、女子が 10 人 27.8％である。ここでは男女共に比率的には同じ様な回答を示している。




 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……11人　23.4％　　24人　51.1％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　13人　36.1％
4. 大体当てはまる………13人　27.7％ 4. 大体当てはまる………10人　27.8％
3. どちらとも言えない…12人　25.5％ 3. どちらとも言えない…12人　33.3％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　11人　23.4％ 2. 余り当てはまらない… 8人　22.2％　　10人　27.8％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％




ているでは、男子が 19 人 40.4%、女子が 9 人 25.7％である。男子の方が何らかの答えを持って
いる回答が多い。3 のどちらとも言えないでは、男子が 12 人 25.5％、女子が 15 人 42.8％であ
る。2＋1 の何のために生きているか、何らかの回答を持たない方では、男子が 16 人 34.0％、
女子が 11 人 31.1% である。男女共に 3 割ほどが、何のために生きるかの回答をもたないと回
答をしていることが分った。平均値では、男子が x̅＝3.04±1.35 点、女子が x̅＝2.69±1.19 点で








 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 8人　17.0％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 1人　2.8％　　 9人　25.7％
4. 大体当てはまる………11人　23.4％ 4. 大体当てはまる……… 8人　22.8％
3. どちらとも言えない…12人　25.5％ 3. どちらとも言えない…15人　42.8％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　16人　34.0％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　11人　31.4％
1. 全く当てはまらない… 9人　19.1％ 1. 全く当てはまらない…10人　27.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％











１．　「毎日食欲がありますか」では、5＋4 をコミにした男子の 75％、女子の 80％が毎日食
欲ありの方に回答していることが分った。食欲がない方に回答した男子が 10％、女子が
約 3％である。食欲があることを物語っている。平均値では、男子 4.15 点、女子 4.33 点
である。平均値が男女共に 4 点台を示したのは「毎日食欲がありますか」と次の「毎日





は男女共に 4 点台を示し、食事が楽しみである方への回答を示している（表 1−2）。
３．　「食事時間が不規則になることがありますか」では、男女ともに 2 割ほどが不規則にな
らないとしながらも、男子の 40％、女子の 63％程が不規則になると回答していることが
分った。平均値では男女とも 3.4〜3.6 点台を示している（表 1−3）。
４．　「炭水化物を取りすぎてはいませんか」では、男子の 30％、女子の 50％が摂り過ぎで
あるとし、摂り過ぎてはいないが男子 25％、女子 30％であることが分った。平均値では、









平均値でも男子が 3.6 点台、女子が 3.3 点台である（表１−6）。
７．　「牛乳を毎日飲んでいますか」では、毎日飲んでいる方で、男子が 38％、女子が 25％
である。余り飲まない方では、男子が 47％、女子が 64％である。平均値でも、男子が
2.8 点台、女子が 2.3 点台と低い点数を示している。牛乳に関しては男女共に余り飲まな
い傾向があることが分った（表 1−7）。
８．　「小魚をよく食べますか（骨や苦い部分も）」では、良く食べる方では , 男女共に 20％
程度である。余り食べない方では男子が 51％、女子が 69％を示している。平均点も男子





男子が 3,2 点台、女子が 2.8 点台を示している（表１−9）。
10．　「甘味の食物をついたくさん食べてしまうことがありませんか」では、男子の 43％、女
子の 58％が食べる方に回答している。余り食べない方では、男子が 26％、女子が 17％示
している。平均値では、男子が 3.3 点台、女子が 3.7 点台である。女子の方がやや甘味の
ある食べ物を食べる傾向が示されているといえる（表１−10）。
11．　「インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうことがありますか」では、過ぎてしまう
方（食べてしまう）の男子が 40％、女子が 30％である。食べない方では、男子が 51％、
女子が 61％を示している。平均値では男子が 2.7 点台、女子が 2.5 点台を示し、男女共に







に 30％、余り摂らない方では男子が 42％、女子が 36％を示している。平均値でも男子が













ある。平均値では、男子が 2.9 点台、女子が 3.1 点台を示している（表 2−3）。
４．　「小さな失敗は直ぐ忘れることができますか」では、男子の 40％、女子の 28％が忘れ
ることが出来ると回答している。忘れられない方では、男女共に 30％ほどが忘れられな


































21％が、女子の 8％が、感じない方に回答を示している。平均値では、男子が 3.6 点台、
女子が 3.9 点（4.0 点台）を示している（表 2−12）。
13．　「自分一人で物思いに耽るような習慣を持っていますか」では、男子の 68％、女子の
75％が物思いに耽る習慣を持っていることが分った。あまり習慣を持っていない方では、




いる。平均値では、男子が 3.9 点台、女子が 4 点台を示している（表 2−14）。
15．　「自分自身について自信がありますか」では、男子の 21％、女子の 28％が自信ありと
か回答している。あまり自信なしでは、男子の 45％、女子の 31％が回答している。平均
値では、男子が 2.7 点台、女子が 2.8 点台である（表 2−15）。
16．　「自分の行動について責任を持つことができますか」では、男子の 51％が、女子の
36％がもつことができる方に回答している。あまり責任を持てない方では、男子 23％、




持っていない方では、男子が 34％、女子が 31％を示している。平均値では、男子が 3.0
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